




UNIVERZA V LJUBLJANI  










ATLETSKI PROGRAM SPECIALNE OLIMPIADE ZA OSEBE 










prof. dr. Damir Karpljuk                            Avtorica dela 
RECENZENTKA:                  NUŠA MAVER 
prof. dr. Mateja Videmšek           










Za strokovno pomoč in spodbude pri izvedbi diplomskega dela se iskreno zahvaljujem 
mentorju prof. dr. Karpljuku. Prav tako se zahvaljujem vsem, ki so mi pomagali pri zbiranju 





Ključne besede: posebne potrebe, Specialna olimpiada, zmerna motnja v duševnem razvoju, 






ATLETSKI PROGRAM SPECIALNE OLIMPIADE ZA OSEBE Z ZMERNO 











V diplomski nalogi smo napisali osemtedenski program za atletsko disciplino skok v daljino, 
s pomočjo katerega lahko vadečega ustrezno pripravimo na specialno olimpiado. To je 
tekmovanje na visoki ravni, kjer so športniki razvrščeni v skupine glede na spol, starost in 
sposobnosti. Seveda pa morajo biti tekmovalci nanj ustrezno pripravljeni. Program je 
namenjen trenerjem in učiteljem, ki delajo s športniki z zmerno motnjo v duševnem razvoju. 
Določili smo tudi cilje, ki naj bi jih športnik dosegel po koncu programa ter dodali opise 
nekaterih elementarnih iger, ki jih trener lahko uporabi za popestritev vadbe. V programu so 
vadbene količine in intenzivnosti vadbe precej natančno določene, kar pa ne sme prevladati 
nad dejstvom, da so si vadeči med seboj zelo raznoliki. Še zmeraj je ključna oseba trener, ki 
opazuje, motivira, odkriva športnikova močna področja ter prilagaja program njegovim 
sposobnostim in željam. Ob vsem tem pa ne smemo pozabiti na širši pomen atletskega 
programa, na katerega opozarjamo skozi celotno diplomsko nalogo. Vadbe ne smemo 
dojemati samo kot sredstvo za doseganje rezultatov, temveč moramo pri vsaki vaji, ki jo 
narekuje program, razmišljati o razvoju pravilnih gibalnih vzorcev, ki bodo vplivali na osebno 
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ATHLETICS PROGRAM OF SPECIAL OLYMPICS FOR PEOPLE WITH 






The thesis work includes an eight-week program for track and field discipline long jump, by 
help of which a trainee can be well prepared for a Special Olympics. This is a high-level 
competition, which categorizes the competitors based on their gender, age and motor abilities. 
Of course, it is expected that the competitors are well prepared for such an event. The 
program is prepared for coaches and teachers who work with athletes of moderate intellectual 
disabilities. In addition to this, we have set the goals the athlete is expected to achieve by the 
end of the program and added the descriptions of some basic games, which can be used by 
coaches and teachers to make training even more interesting. The program also includes 
precisely defined amount and intensity of training. However, one should never forget that 
those who train may differ from each other in their abilities greatly, which means that the 
coach should be the one motivating his athletes and adjust the training to each individual, 
based on his or her motor abilities and personal wishes. Finally, we should not forget about 
the broader meaning of such an athletic program, which we have been emphasizing 
throughout my thesis work. In fact, training is not just a tool for reaching good results, but 
also we should be aware whether during each exercise we are developing the correct 
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Otroci so med seboj zelo različni, pa vendar imajo skupno lastnost – vsi so samo ljudje. 
Različni po velikosti, barvi kože, sposobnostih, a še zmeraj ljudje. V grobem se med seboj 
prav nič ne razlikujejo, od nas in našega dojemanja njihovih potreb je odvisno, ali se bodo 
počutili drugačne. Govorimo o populaciji otrok s posebnimi potrebami. Imajo svoje potrebe in 
značilnosti, ki jih moramo preprosto sprejeti, se nanje prilagoditi in prav tako kot vsem 
ostalim otrokom, tudi njim omogočiti kvalitetno življenje (Karpljuk idr., 2013). Vse več otrok 
s posebnimi potrebami se vključuje v redne izobraževalne programe, kjer so lahko kaj kmalu 
izobčeni, zato pri procesu integracije in inkluzije pomembno vlogo odigrata šola in njeni 
zaposleni (Kesič Dimic, 2010). Pogosto se vključevanje oseb s posebnimi potrebami v 
običajne ustanove začne že pred šolo, ko starši otroke vpišejo v redne oddelke vrtca. Ta 
vključitev se obravnava kot zelo pozitivna, saj vpliva na  ustrezen socialni razvoj otroka, mu 
omogoči lažji prehod v šolsko okolje, hkrati pa pozitivno vpliva tudi na vrstnike, ki se naučijo 
strpnosti ter sprejemanja drugačnosti (Videmšek, Karpljuk, Zajec in Meško, 2012). Seveda se 
otroci s posebnimi potrebami med seboj močno razlikujejo, zato jih razvrščamo v različne 
skupine. To so otroci z motnjami v duševnem razvoju, ki jih razvrstimo še v podkategorije 
glede na stopnjo motnje, slepi in slabovidni otroci, gluhi in naglušni otroci, otroci z govorno-
jezikovnimi motnjami, gibano ovirani otroci, dolgotrajno bolni otroci, otroci s primanjkljaji 
na posameznih področjih učenja, otroci s čustvenimi in vedenjskimi motnjami, otroci z 
avtističnimi motnjami in nadarjeni otroci (»Zakon o usmerjanju otrok s posebnimi 
potrebami«, 2011). V tej diplomski nalogi bomo obravnavali otroke z zmerno motnjo v 
duševnem razvoju.   
 
Delo z otroki s posebnimi potrebami se razlikuje od dela z večinsko populacijo otrok. 
Razlikuje pa se tudi znotraj skupine otrok s posebnimi potrebami, odvisno seveda od vrste in 
stopnje motnje. Bistvo je, da najdemo otrokovo močno področje in ga krepimo, saj s tem 
vplivamo tudi na njegovo osebnostno rast in motivacijo za delo (Murphy in Carbone, 2008). 
Zelo pomembno je športno področje, kjer se v glavnem usmerimo na pravilnost gibalnih 
vzorcev, ki se pri osebah s posebnimi potrebami že ob rojstvu razlikujejo od običajnih. 
Kvalitetna gibanja skušamo ohranjati ter s tem doseči napredek pri učenju novih spretnosti 
(Tušak idr., 2003). Pomembni sta področji senzomotorike in psihomotorike, v vadbo pa je 
koristno vključiti tudi elemente glasbe in plesa. Otrokom s posebnimi potrebami skušamo 
ponuditi čim bolj pester program športov, še posebej ustrezni so športi v naravi, kot so na 
primer jahanje, veslanje, plezanje (Karpljuk idr., 2013) …  
 
V diplomski nalogi se bomo usmerili na področje »kraljice športa« – atletike. Ta nudi širok 
repertoar različnih gibanj. V vadbo so vključeni teki, skoki in meti, torej vsa naravna gibanja, 
ki so za otroke s posebnimi potrebami izjemnega pomena. Otroku omogočimo vsestranski 
razvoj – vplivamo na gibljivost, koordinacijo, vzdržljivost, moč celega telesa, hitrost, 
preciznost in tudi na ravnotežje. Vsestranskost vadbe ostane pomembna skozi vso športnikovo 
kariero, tudi po specializaciji v določeno disciplino. Koristno je, da otroci s tako imenovano 
»atletsko vadbo« začnejo čim bolj zgodaj, saj z njo razvijajo različne gibalne sposobnosti in si 
pridobijo številne gibalne izkušnje (Čoh, 2002).  
 
Pri vadbi pa moramo upoštevati še eno pomembno lastnost, ki jo otroci nosijo v sebi, to je 
želja po tekmovanju. Velik dogodek, v katerega lahko vključimo otroke s posebnimi 
potrebami že od osmega leta naprej, je specialna olimpiada. Ta v sebi nosi veliko več kot 
samo primerjanje z vrstniki in dokazovanje. Ideali specialne olimpiade so izboljšanje gibalnih 





tudi na telesno in duševno zdravje posameznika. Vsak ima možnost poskusiti, vsak ima 
možnost uspeti. Specialna olimpiada ponuja zadovoljstvo, krepi samozavest in uničuje 
stereotipe. S športom zapolni del posameznikovega življenja ter ga napolni s srečo in vero, da 
tudi on zmore. Ne razlikuje po spolu, starosti, rasi, veri ali statusu (»Special Olympics«, b.d.). 
Pozabljeni niso niti športniki z izredno težkimi oblikami motenj. Zanje so uvedli program 
MATP (Motor Activity Training Program), ki jim omogoča treninge v izbranem športu do 
meje svojih zmožnosti. Specialna olimpiada ponuja več kot 30 različnih športov, v Sloveniji 
je razvitih dvanajst. Ti so poletni in zimski (»Specialna olimpiada Slovenije«, b.d.).  
  
Pravila v športih so natančno določena in jih je treba dosledno upoštevati. V atletiki so 
obveljala Pravila mednarodne atletske zveze (IAAF) ter svetovna specialnoolimpijska pravila. 
Najpomembnejše pravilo je, da so si tekmovalci enakovredni po sposobnostih, zato so v 
skupine razvrščeni po določenih kriterijih. Kategorije se med seboj razlikujejo tudi po spolu 
in starosti (8-11 let, 12-15 let, 16-21 let, 22-29 let, 30 in več let). Športniki lahko tekmujejo v 
različnih disciplinah. V grobem jih razvrščamo na teke (vključujejo tudi skoke in mete), hojo, 
teke in hojo na dolge proge ter discipline na vozičkih. Seveda pa je treba športnike na 
tekmovanje ustrezno pripraviti. Priporočila navajajo vsaj osemtedenski atletski program pred 
začetkom tekmovanj. Pomembno vlogo pri vadbi odigra trener, ki mora biti ustrezno 
izobražen. Tako bo lahko vadbo prilagodil vsakemu posamezniku, razvijal pravilne gibalne 
vzorce ter mu s tem omogočil kvalitetnejši način življenja (Turičnik, 2005).  
 
 
1.1 Splošne značilnosti oseb s posebnimi potrebami 
 
Pravijo, da je otrok ob rojstvu kot nepopisan list papirja. To pomeni, da se novorojena bitja 
med seboj ne razlikujejo. Od nas je odvisno, kako jih sprejmemo, kako reagiramo na njihove 
značilnosti, obnašanje in potrebe. Seveda so slednje lahko zelo različne. Pri nekaterih otrocih 
pride do določenih sprememb, še preden se rodijo in so zato drugačni od večine, sprejemati 
jih je treba na svojevrsten način in jim kljub njihovi drugačnosti omogočiti kvalitetno 
življenjsko pot (Karpljuk idr., 2013). Pomembno vlogo na tej točki prevzamejo starši, ki 
imajo sicer do otroka določena pričakovanja, katera morajo začeti prilagajati. Pogosto pride 
do občutkov krivde, do skrbi in odpovedovanj na različnih področjih. Gre za psihološko 
prilagajanje na stresno okoliščino, ki jo v danem primeru predstavlja način vzgoje otroka s 
posebnimi potrebami (Bučar, 2012).  
 
Pogosto se o osebah s posebnimi potrebami oblikujejo stereotipi. Ljudje se jih iz 
nepojasnjenih vzrokov »bojijo«, oziroma se jih izogibajo. Najbolj iskrene so reakcije otrok. Ti 
so lahko radovedni ter želijo o osebi, ki jo zaznamuje njena drugačnost, izvedeti vse. Na drugi 
strani pa so otroci, ki se takšne osebe že od začetka bojijo in z njo ne želijo vzpostavljati 
stikov (Kesič Dimic, 2010).   
 
V preteklosti je veljalo, da so osebe s posebnimi potrebami nesposobni posamezniki, ki ne 
morejo prispevati k družbi. Bili so tarča posmeha, vlogo so jim dodelili v cirkusih ter 
organizirali »razstave«. Zanje je bila obvezna sterilizacija, zapirali so jih v posebne ustanove, 
kjer so ostali do konca svojega življenja (»A Brief History«, 2005). Tako imenovano 
zdravljenje je potekalo na različne načine. Uporabljali so razna zdravila, pomirjevala, pa tudi 
elektrošoke (Karpljuk idr., 2013).  
 
Danes ljudi s posebnimi potrebami sprejemamo drugače ter so lahko vključeni tudi v redne 





prilagojenih programov (Karpljuk idr., 2013). Procesu, ko se oseba s posebnimi potrebami 
vključi v redni program izobraževanja ter se mora prilagoditi tamkajšnjim normam in 
pravilom, pravimo integracija. Kadar se šolsko okolje prilagodi posamezniku, proces 
imenujemo inkluzija (Kesič Dimic, 2010). V praksi vse skupaj ni tako preprosto. Običajno 
učiteljski in strokovni kader ni dovolj usposobljen za delo s takšnimi učenci, zaradi česar so 
le-ti pogosto predmet zbadanja in izpostavljeni zaradi drugačnosti (Krpljuk idr., 2013).  
 
V letošnjem letu je bila prvič opravljena študija o vključevanju otrok s posebnimi potrebami v 
redne programe izobraževanja v Sloveniji, v kateri je bil poudarek na medsebojnem 
sodelovanju - v študiji so sodelovali učitelji osnovnih šol ter poklicni terapevti, ki sodelujejo 
pri procesu vključevanja otrok. Kljub temu, da je proces integracije postal nekaj vsakdanjega 
po vsem svetu, se v sistemu pojavljajo številne pomanjkljivosti. O ovirah, kot so dvoumnost 
vlog in odgovornosti, organizacijske težave, različni teoretični in filozofski vidiki 
strokovnjakov, so poročale že pretekle raziskave (Hemmingsson, Gustavsson, in Townsend 
2007, v Suc, Bukovec in Karpljuk, 2017). Čeprav se zdi, da so bila pravna prizadevanja  za 
podporo inkluzivnega izobraževanja v Sloveniji že dosežena, praksa odkriva številne 
pomanjkljivosti. Študija je bila na narejena na osnovi individualnih in skupinskih intervjujev, 
v katerih so učitelji in poklicni terapevti poročali o svojih izkušnjah. Izkazalo se je, da bo v 
prihodnje treba povečati usklajenost med proučevanima skupinama ter ustvariti 
multidisciplinarno ekipo strokovnjakov, v kateri bi bila odgovornost ter delo z otroki s 
posebnimi potrebami deljena. Poklicne terapevte bi bilo smiselno umestiti v del šolske ekipe, 
s čimer bi dosegli prestrukturiranje sedanjega modela, spremenili nekatere ideologije ter s tem 
izboljšali kakovost vključevanja otrok s posebnimi potrebami v redne izobraževalne sisteme 
(Suc, Bukovec in Karpljuk, 2017).  
 
Zakon o usmerjanju otrok s posebnimi potrebami otoke razvršča v različne skupine. To so 
otroci z motnjami v duševnem razvoju, slepi in slabovidni otroci, gluhi in naglušni otroci, 
otroci z govorno-jezikovnimi motnjami, gibalno ovirani otroci, dolgotrajno bolni otroci, otroci 
s primanjkljaji na posameznih področjih učenja, otroci z avtističnimi motnjami ter otroci s 




1.1.1 Otroci z motnjami v duševnem razvoju 
 
Motnje v duševnem razvoju lahko pri otroku zaznamo že zelo zgodaj. Znaki so vidni pri 
kognitivnem razvoju, ki je upočasnjen, otrok lahko ima težave tudi z zaznavanjem in 
pozornostjo. Te primanjkljaje pa lahko spremljajo tudi druge motnje, na primer motnje na 
govornem in socialnem področju (Kesič Dimic, 2010).  
 
Motnje se lahko pojavljajo v lažji, zmerni, težji ali težki obliki. Pomembno je, da jih čim 
hitreje prepoznamo in primanjkljajem posvetimo pozornost. Dejavnosti, ki jih izvajamo, 
prilagodimo vsakemu posamezniku (Karpljuk idr., 2013). V tej diplomski nalogi se bomo 
posvetili otrokom z zmerno motnjo v duševnem razvoju.  
 
S programi s športnimi vsebinami skušamo doseči, da bo otrok osvojil znanja, s katerimi bo 
lažje obvladoval svet okoli sebe. Otrok z gibalnimi nalogami spoznava svoje telo ter se ga 







1.1.2 Slepi in slabovidni otroci 
 
Stopenj okvar vida je veliko, zato jih je treba različno obravnavati in uporabljati specifične 
pristope (Karpljuk idr., 2013). Za slepe in slabovidne otroke je značilno, da imajo težave z 
orientacijo, zato moramo tej gibalni sposobnosti posvetiti veliko pozornosti in razvijati vsa 
ostala čutila že od otroštva naprej (Kesič Dimic, 2010). Ker zvok ne povzroči enake 
stimulacije kot vidna zaznava, imajo otroci s tovrstno motnjo velikokrat nižjo motivacijo za 
igro kot ostali. Otrok kmalu postane pasiven in nezainteresiran, zato je nujno, da dajemo 
dodatne spodbude (Stipanić, Lah in Žunič, 2014). Pri aktivnostih s športno vsebino, ki so zelo 
zaželene, je treba zagotoviti varnost, poskrbeti za dodatne oznake, učitelj pa mora govoriti 
glasno in razločno (Karpljuk idr., 2013). 
 
 
1.1.3 Gluhi in naglušni otroci 
 
Z otroki, ki imajo težave s sluhom oziroma ne slišijo, se je treba sporazumevati na poseben 
način, saj imajo težave pri govoru, običajno pa tudi težave z razumevanjem. Prilagajati 
moramo aktivnosti, ki so športnega značaja, saj so težave prisotne tudi na gibalnem področju 
(Kesič Dimic, 2010).  Slednje skušamo povezati z govorno-jezikovnim področjem, razvijamo 
ravnotežje, v vadbo vpeljujemo elemente glasbe ter z gibalnimi nalogami skušamo ublažiti 
posledice naglušnosti oziroma gluhote.  
 
Zelo pomembno je, da smo pri delu s takšnimi otroki strpni. Navodila večkrat ponovimo, 
učimo jih skozi igro, ki je pomembno sredstvo otrokovega učenja (Karpljuk idr., 2013). 
 
 
1.1.4 Otroci z govorno-jezikovnimi motnjami 
 
O govorno-jezikovnih motnjah govorimo, ko pri otroku zaznamo težave z razumevanjem in 
izražanjem ter te niso povezane z izgubo sluha. Takšni otroci govorijo malo ali sploh ne, 
včasih govorijo nesmiselne besede in stavke, velikokrat ne razumejo, kar jim nekdo govori 
ipd. (Kesič Dimic, 2010). Športne aktivnosti skušamo povezati z govorom, v vadbo pa 
vključujemo tudi glasbene elemente (Karpljuk idr., 2013).  
 
 
1.1.5 Gibalno ovirani otroci 
 
Otroke z motnjami, ki povzročajo težave pri hoji, uporabi rok in pri opravljanju vsakodnevnih 
dejavnosti, imenujemo gibalno ovirani otroci (Kesič Dimic, 2010). Stopenj gibalne oviranosti 
je veliko, zato otroke razvrščamo v različne skupine (Karpljuk idr., 2013). Otroci z lažjo 
obliko motnje, ki običajno nimajo težav na kognitivnem področju, so po navadi vključeni v 
običajne izobraževalne programe, kjer jim dodelijo spremljevalca (Kesič Dimic, 2010).  
 
Zelo pomembno je, da je gibalno oviran otrok vključen v vse dejavnosti, tudi v športne. 
Učitelja tak otrok spodbuja k ustvarjalnosti, obenem pa igra oziroma učenje s prisotnostjo 
gibalno oviranega učenca tudi ostalim otrokom prinese nove izkušnje (Kesič Dimic, 2010).
  









1.1.6 Dolgotrajno bolni otroci 
 
Dolgotrajna bolezen je tista, ki v časovnem obdobju treh mesecev ni ozdravljiva. Dolgotrajno 
bolni otroci imajo številne težave. Njihovo počutje je običajno slabo, potrebne so nenehne 
preiskave, spremembe so lahko opazne tudi na vedenjskem in telesnem področju. Zaradi 
pogoste hospitalizacije so takšni otroci po navadi vključeni v bolnišnično šolo. Pomembno je, 
da učitelj pozna otrokove težave, da ve, kako ob kritičnih situacijah odreagirati ter prilagodi 
delo tako, da se v čim večji meri takšnim situacijam izogne (Kesič Dimic, 2010). 
 
 
1.1.7 Otroci s primanjkljaji na posameznih področjih učenja 
 
Za otroke s tovrstno motnjo je značilen nizek učni uspeh, čeprav je njihov potencial vsaj 
povprečen. Pri delu so običajno počasnejši in manj uspešni, kar je lahko posledica slabše 
koncentracije, pomnjenja, koordinacije, fine motorike ipd. Motnje takšnih otrok moramo 
čimprej odkriti ter jim nuditi ustrezno pomoč. Ena tovrstnih motenj je na primer disleksija, ki 
jo lahko spremljajo tudi težave na gibalnem področju (Kesič Dimic, 2010). S slednjim je 
povezana tudi motnja dispraksija, to je razvojna motnja koordinacije. Otrok je običajno 
neroden, gibalno neučinkovit, ima težave z ravnotežjem, ritmom, rokovanjem z žogo, se hitro 
izčrpa ipd. Pomembno je, da učitelj pozna tovrstno motnjo in učenca ne obravnava kot 
»lenuha«, temveč skuša vadbo prilagoditi in mu omogočiti, da se bo počutil prijetno (Filipčič, 
b.d.).  
 
S športno dejavnostjo povezana motnja je tudi ADHD (Attention Deficit Hyperactivity 
Disorder). Otrok s to motnjo ima težave s pozornostjo, je zelo nemiren in impulziven. Težave 
se po navadi pokažejo z vstopom v šolo, kjer otrok ne more slediti določenim pravilom. 
Težko se osredotoči, ogromno govori, je nestrpen in nemiren. Tudi tem učencem je treba 
prilagoditi posamezne aktivnosti. Učitelj mora poskrbeti, da je otrok motiviran ter v vadbo 
vključuje njegove interese (Kesič Dimic, 2010). 
 
 
1.1.8 Otroci s čustvenimi in vedenjskimi motnjami 
 
Otroci, pri katerih se neprimerno vedenje velikokrat pojavlja, imajo težave s socialno 
integracijo in so pogosto v konfliktih, pripisujemo motnje vedenja (Kesič Dimic, 2010). 
Otroci so pogosto agresivni in imajo težave s prilagajanjem. Pomembno je, da otroka ne glede 
na njegovo vedenje sprejmemo in mu izkazujemo čustva. Njihovo vedenje lahko do določene 
mere dopuščamo, toda ga moramo znati pravočasno zaustaviti. Otroci z vedenjskimi 
motnjami imajo običajno težave tudi na gibalnem področju, zato jim je treba športne 
aktivnosti prilagoditi ter jim omogočiti, da bodo v gibanju uživali in ohranjali samozavest 







1.1.9 Otroci z avtističnimi motnjami 
 
Otroci z MAS (motnjo avtističnega spektra) so otroci s specifičnimi motnjami. Težave se 
pojavljajo na področju komunikacije, težko navezujejo stike z vrstniki ter niso zmožni 
abstraktnega mišljenja. Znaki te motnje so zelo različni. Nekateri se ljudem povsem izogibajo, 
drugi si želijo njihove bližine. Ena od oblik avtizma je Aspergerjev sindrom. Osebe s tem 
sindromom so povprečno ali nadpovprečno inteligentne, pri komunikaciji pa se lahko pojavijo 
težave. Njihov besedni zaklad je bogat, težko pa razumejo neverbalno komunikacijo, zato 
morajo biti navodila podana konkretno in jasno (Kesič Dimic, 2010).  
 
 
1.1.10 Nadarjeni otroci 
 
Posebno skupino otrok s posebnimi potrebami tvorijo nadarjeni otroci. Nadarjenost lahko 
prepoznavamo na različnih področjih. Pri odkrivanju so zelo pomembne dodatne spodbude, 
saj oseba nadarjenost težko odkrije sama (Rupnik, 2003). Tudi z nadarjenimi učenci moramo 
ravnati drugače kot z ostalimi. Na športnem področju je pomembno, da v čim večji meri 




1.2 Cilji in odprta vprašanja 
 
Atletika je zelo široko področje, zaradi česar se bomo osredotočili na izbrano disciplino, to je 
skok v daljino. Izdelali bomo osemtedenski atletski program, primeren za športnika z zmerno 
motnjo v duševnem razvoju, ki bi se rad pripravil na specialno olimpiado z izbrano atletsko 
disciplino skokom v daljino. Najprej bomo določili cilje, ki naj bi jih športniki dosegli ter 
izbrali vaje in elementarne igre, s katerimi bi popestrili vadbo ter vplivali na izboljšanje 
tekmovalne učinkovitosti športnika. Pri pridobivanju informacij si bomo pomagali s 
Priročnikom za trenerje atletike specialne olimpiade in z drugo literaturo, ki se navezuje na to 
področje (strokovne revije, zborniki, knjige …), pa tudi z osebno komunikacijo z ljudmi, ki se 
z izbranimi otroki dnevno srečujejo in z njimi delajo tudi na športnem področju.  
 
V diplomski nalogi smo opredelili naslednje cilje: 
 Izbrati atletske vaje in elementarne igre, s katerimi vplivamo na izboljšanje rezultata v 
disciplini »skok v daljino« in bi bile primerne za otroke z zmerno motnjo v duševnem 
razvoju  
 Določiti cilje, ki naj bi jih vadeči dosegli po osemtedenski vadbi 
Izdelati osemtedenski atletski program za otroke z zmerno motnjo v duševnem razvoju, 
















2.1 Delo z otroki s posebnimi potrebami 
 
Če je otrok s posebnimi potrebami vključen v redno obliko izobraževanja, je pomembno, da 
ga učitelji dojemajo kot enakovrednega ostalim. Posledično ga bodo tako sprejeli tudi ostali 
sošolci. Seveda je tak otrok deležen določenih prilagoditev. Kakšnih, je odvisno od njegove 
motnje, vsekakor pa morajo biti vsi, ki so z njim v stiku, seznanjeni z značilnostmi te motnje. 
Prilagoditve se izvajajo tako v učilnici kot tudi v telovadnici, na hodniku, v jedilnici … 
Pomembno je, da učenca pohvalimo, kadar napreduje, smo strpni ter da sprejemanja 
drugačnosti in strpnosti naučimo tudi njegove vrstnike (Kesič Dimic, 2010).  
 
 
2.1.1 Delo z otroki s posebnimi potrebami pri športnih aktivnostih 
 
O koristih športnih aktivnostih lahko slišimo že na vsakem koraku. Šport je pomemben za 
vsakogar, tudi za osebe s posebnimi potrebami. Raziskava (Kajtna in Sambolec, 2012) je 
pokazala, da se tega zavedajo tudi starši otrok s posebnimi potrebami. Potrdili so namreč, da 
se njihovi otroci po športni dejavnosti bolje počutijo ter imajo manj zdravstvenih težav.  
Z udejstvovanjem v športu človek krepi svoje socialno področje, razvija svoje gibalne 
sposobnosti, se ustvarjalno izraža, vpliva na telesno in psihično zdravje in s tem gradi 
kakovostno življenje (Murphy in Carbone, 2008).    
 
Še zmeraj pa moramo upoštevati, da je vključevanje oseb s posebnimi potrebami v športne 
aktivnosti specifično in je zato potreben tudi drugačen pristop. Otroci s posebnimi potrebami 
so manj odprti za sodelovanje, njihove gibalne sposobnosti pa so običajno na nižji ravni 
(Murphy in Carbone, 2008). Temu je treba prilagoditi proces vadbe. Vsakemu otroku moramo 
omogočiti, da najde svoje močno področje, na katerem bo lahko uspešen. S tem namenom ga 
moramo čim bolj zgodaj vključiti v socialne skupine – strokovnjaki priporočajo redne oddelke 
vrtca. Ti namreč omogočajo ustrezen otrokov razvoj tako z gibalnega kot tudi socialnega 
vidika ter otroku olajšajo prehod v šolsko okolje. Hkrati pa se tudi ostali otroci soočijo z 
drugačnostjo in se naučijo strpnosti ter razumevanja. Otrok je seveda upravičen do 
prilagoditev, ki pomagajo zadovoljiti njegove potrebe (na primer pomoč strokovnega delavca) 
(Videmšek, Karpljuk, Zajec in Meško, 2012).   
 
V šolskem okolju mora učitelj učenca s posebnimi potrebami vključiti v običajne aktivnosti. 
Na tej točki se teorija nekoliko razhaja s prakso. Problem se pojavi že pri izobraženosti 
učiteljev športne vzgoje. V anketi (Lamovec, b.d.) so učitelji priznali, da so na tem področju 
premalo izobraženi in se zato pogosto ne znajdejo. V izobraževanje bodočih pedagogov bi 
zato bilo smiselno vnesti več praktičnih izkušenj s tega področja, saj se delež otrok s 
posebnimi potrebami v rednih izobraževalnih programih z leta v leto veča.  
Omenila sem že integracijo, ki je izrednega pomena. Na straneh Zavoda za šolstvo je možno 
najti prilagojene učne programe, ki vsebujejo skoraj vse vsebine rednega učnega načrta, le da 
so prilagojene otrokom s posebnimi potrebami. Težko je navesti enotna priporočila, saj lahko 
že na podlagi zgoraj opisanih motenj ugotovimo, da jih je veliko in se med seboj močno 





gibalno ovirani otroci lahko na primer izvajajo praktično vse vsebine. Težave bodo imeli 
morda pri poskokih, ravnotežju ter koordinaciji celotnega telesa, medtem ko bodo težje 
gibalno ovirani otroci, ki uporabljajo voziček na ročni pogon, potrebovali večje prilagoditve 
in več pomoči (Lamovec, b.d.). 
 
Pri delu z osebami s posebnimi potrebami ima pomembno vlogo vodja. Osebe, ki so 
vključene v športno dejavnost, mora dobro poznati, prav tako mora biti vešč uporabe različnih 
metod dela za ljudi z različnimi motnjami, poznati mora zakonitosti prilagojene športne vadbe 
in uspešnega motiviranja vadečih (Vute, 1999).  
 
Za človeka so značilni določeni vzorci drže in gibanja, ki se oblikujejo že ob rojstvu. Za osebe 
s posebnimi potrebami pa je značilno, da se ti vzorci po kvaliteti razlikujejo od pričakovanih. 
Razvijejo se tako imenovani nadomestni vzorci, ki lahko povzročijo številne deformacije. Za 
odpravo deformacij samo fizioterapija ni dovolj (Tušak idr., 2003). Športna vzgoja oziroma 
ostale športne aktivnosti so izrednega pomena. Njihov glavni cilj je razviti in ohranjati 
kvalitetne gibalne vzorce in posledično povečati možnost učenja novih spretnosti. Vzpostaviti 
skušamo tudi boljšo kontrolo trupa, v specifične vaje vključevati pomanjkljivosti vadečega ter 
tako odpravljati nepravilnosti (Karpljuk idr., 2013). Posvetiti se moramo razvoju 
psihomotorike in senzomotorike ter v vadbo vključiti elemente glasbe in plesa.  Pri izbiri vaj 
moramo upoštevati otrokov individualni razvoj, njegove želje ter ustvariti prijetno vzdušje. S 
tem si bomo pridobili otrokovo zaupanje ter omogočili, da se bo med vadbo počutil dobro in 
motivirano (Karpljuk idr., 2013).  
 
Otrokom s posebnimi potrebami moramo ponuditi čim bolj pester program športov in jim 
omogočiti, da si pridobijo izkušnje iz različnih športnih področij. Pri tem oviro velikokrat 
predstavljajo finančna sredstva, saj so za prilagoditve pogosto nujni razni pripomočki, 
rekviziti, posebni prostori ipd. Vadbo lahko popestrimo tudi z različnimi aktivnostmi v naravi, 
ki imajo ugoden vpliv na otrokovo psihološko komponento. Primerni športi v naravi so na 




2.1.2 Vpliv atletske vadbe na razvoj gibalnih sposobnosti otrok 
 
Atletiko poznamo tudi pod imenom »kraljica športa«. To ime ji ne pripada brez razloga. 
Njene korenine segajo daleč v zgodovino. Že takrat so jo krojile naravne oblike gibanja kot so 
teki, skoki in meti. Sprva je šlo za preživetje, kasneje v antični Grčiji zasledimo atletske 
prvine v okrilju verskih praznovanj, nato pa je atletika postala sredstvo dokazovanja in 
tekmovanj. Temelje sodobne atletike predstavljajo antične olimpijske igre, kjer so se 
tekmovalci pomerili v disciplinah, ki jih v podobni obliki še danes zasledimo na stadionu 
(Čoh in Uranjek, 1997).  
Atletika je torej zanimiva z vidika ponujanja različnih možnosti športnega udejstvovanja. 
Otrok lahko skače, teče, meče na različne načine, kar omogoča pestro in raznoliko vadbo. 
Zaradi vsestranskega razvoja in izpopolnjevanja osnovne motorike so atletska gibanja tudi 
dobro izhodišče za ostale športe.   
 
Športna vadba je sredstvo za usvajanje in izpopolnjevanje gibalnih sposobnosti. Začetni 
učinki športnih aktivnosti so splošni, to pomeni, da je razvoj vsestranski in z vadbo vplivamo 
na vse gibalne sposobnosti – moč, hitrost, gibljivost, ravnotežje, preciznost, koordinacijo, pa 





disciplino in prevladovati začnejo posamezne gibalne sposobnosti, ki jim posvečamo več 
pozornosti. Vadbo usmerimo v izpopolnjevanje le-teh. Vseeno pa ne smemo pozabiti na 
načelo vsestranskega razvoja, torej tudi na ostale gibalne sposobnosti (Ušaj, 2003).   
Vadbo, ki temelji na vsestranskem razvoju, bi lahko imenovali tudi »atletska vadba«, saj naj 
bi učinkovit atletski program vseboval vadbo aerobne vzdržljivosti, splošne moči, hitrosti, 
koordinacije in gibljivosti.  
 
Velikokrat slišimo za »zlata leta« otrokovega gibalnega razvoja. To obdobje bi se naj začelo z 
vstopom v osnovno šolo in trajalo nekje do desetega leta starosti. V tem obdobju si mora 
otrok pridobiti čim več gibalnih izkušenj ter izpopolniti osnovna gibanja, da bo lahko osvajal 
zahtevnejša (Čoh, 2002). Vadba mora biti raznovrstna in zabavna, primerna po intenzivnosti 
in količini ter mora spodbujati vsestranski razvoj. Prilagojeni morajo biti tudi pripomočki, ki 
jih uporabljamo med vadbo (Polše, 2010).  
 
V obdobju »zlatih let« se intenzivno razvija živčni sistem. Ta omogoča odlično kontrolo 
gibanja, nadzira pa tudi mišično silo. To so razlogi, da to obdobje omogoča hitro in 
učinkovito napredovanje pri učenju novih gibanj (Polše, 2010). Pri vadbi moramo upoštevati, 
da so otroci do obdobja pubertete tako imenovani »aerobni tipi«, torej lahko vadbo sestavljajo 
dolgotrajne obremenitve, pri čemer pa ne smemo pozabiti na prekinitve. Takšna je namreč 
tudi njihova igra (Škof, Tomažin, Dolenec, Marcina in Čoh, 2010). 
  
Pri učenju novih gibanj moramo upoštevati nekatera didaktična načela. Otroci so predvsem 
vizualni tipi, kar pomeni, da moramo nova gibanja demonstrirati. Pogoj za dobro 
demonstracijo je, da gibanje sami brezhibno obvladamo. Pomembno je, da med otrokovo 
izvedbo njegovo gibanje popravljamo ter mu nenehno posredujemo povratno informacijo. Pri 
tem ne smemo pozabiti, da delamo z otroki, kar pomeni, da ne smemo pričakovati popolne 
izvedbe in odpravljamo samo grobe napake. Pomembna je tudi pohvala ob vsakem opaznem 
napredku (Dalmaso idr., 2013).  
 
Gibalne sposobnosti pa se ne začnejo razvijati šele v »zlatem obdobju«. Do takrat morajo biti 
osnovne gibalne izkušnje že pridobljene, to pomeni, da se otrok od rojstva naprej srečuje z 
najbolj preprostimi gibanji in že v zgodnjem obdobju lahko opazimo, ali je otrok bolj ali manj 




2.2 Specialna olimpiada 
 
Ljudje že od malih nog v sebi nosimo željo po primerjanju, po tekmovanju. Mnogi vrhunski 
športniki v tekmovanju vidijo edini namen treniranja, tekmovanja pa dojemajo kot bistvo 
športa. Toda šport je veliko več kot samo primerjanje in dokazovanje. Ponuja izboljšanje 
gibalnih sposobnosti, ugodno vpliva na telesno in duševno zdravje, združuje ljudi in ustvarja 
socialno okolje ter predstavlja način življenja posameznikov. To so tudi ideali specialne 
olimpiade. Ta dokazuje, da šport prav vsakemu bitju ponuja možnost, da poskusi, vztraja, se 
uči, da najde srečo in s športom zapolni del svojega življenja – da uspe. Šport prikazuje kot 
najboljšega »učitelja«. S treningom učencem daje sanje, z garanjem jih uči odločnosti in z 
uspehom podari veselje, zadovoljstvo in samozavest (»Special Olympics«, b.d.). Združuje vse 
kulture, ne razlikuje po spolu, starosti, rasi, statusu ali veri, združuje človeštvo ter skuša 
osebam, ki so zaznamovane z nezmožnostmi oziroma omejitvami, pokazati, da tudi oni 





b.d.). Hkrati pa ne gre samo za šport. Specialna olimpiada povezuje aktivnosti iz športnega, 
kulturnega in socialnega področja. Predstavlja način življenja, športno vadbo in na številne 
druge načine vpliva na življenje oseb s posebnimi potrebami.   
 
 
2.2.1 Zgodovina specialne olimpiade  
 
Začetki gradnje idealov segajo v šestdeseta leta dvajsetega stoletja. Osebe z motnjami v 
razvoju so bile takrat obravnavane drugače kot danes – izločene iz socialnega življenja. To je 
opazil Eunice Kennedy Shriver in se začel zanje zanimati (»Special Olympics«, b.d.).  Leta 
1963 je družina Kennedy organizirala prvi športni tabor za osebe z motnjami v duševnem 
razvoju, na katerem je želela ugotoviti, kakšne so zmožnosti teh oseb v športu ter na drugih 
področjih. Leto 1968 zaznamujejo prve športne igre, na katere so bili povabljeni športniki iz 
različnih predelov sveta. S tem se je razširila tudi novo nastala ideja o specialni olimpiadi 
(»Specialna olimpiada Slovenije«, b.d.).  
 
 
2.2.2 Športi specialne olimpiade 
 
Specialna olimpiada športnikom ponuja več kot trideset različnih športov, s čimer omogoča 
pestrost treninga ter možnost izbire (»Special Olympics, b.d.«).  
 
Slovenija je na specialni olimpiadi sodelovala že v času nekdanje Jugoslavije. Leta 1900 je 
sodelovala na prvih igrah, tri leta kasneje je bila uradno vključena v svetovno gibanje. Od 
tedaj se je v Sloveniji razvilo dvanajst zimskih in poletnih športov. Pozimi se športniki 
pomerijo v smučarskem teku, alpskem smučanju in krpljanju, poleti pa v plavanju, atletiki, 
košarki, kolesarstvu, namiznem tenisu, nogometu, balinanju ter judu (»Specialna olimpiada 
Slovenije«, b.d.). Kljub odprtemu značaju tega gibanja pa nekateri zaradi izredno težkih 
motenj v duševnem razvoju na specialni olimpiadi ne morejo sodelovati. Tem osebam je 
namenjen program MATP (Motor Activity Training Program), po katerem športniki trenirajo  
do ravni svojih zmožnosti (»Special Olympics, b.d.«).  
 
 
2.2.3 Atletika na specialni olimpiadi 
 
Pri vsakem športu so pravila natančno določena in jih je treba dosledno upoštevati. V atletiki 
govorimo o Pravilih mednarodne atletske zveze (IAAF) in svetovnih specialnoolimpijskih 
pravilih. Poznavanje pravil je nujno, če želimo športnika ustrezno trenirati ter organizirati 
tekmovanja (Turičnik, 2005).  
  
Na tekmovanju je najpomembnejše, da so tekmovalci med seboj enakovredni po 
sposobnostih, zato so te tudi glavni kriterij razvrščanja športnikov v skupine. Ostala dva 
kriterija sta še spol in starost. Pri slednji športnike razvrščamo v pet kategorij (8-11 let, 12-15 
let, 16-21 let, 22-29 let, 30 in več let). Skupine morajo vsebovati vsaj tri tekmovalce 
(Turičnik, 2005).  
 
Športniki lahko tekmujejo v naslednjih disciplinah: tekih in tehničnih disciplinah, hoji, tekih 
in hoji na dolge proge ter v disciplinah na vozičkih. V kolikor tekmujejo tudi tekmovalci z 





a) Teki in tehnične discipline: 
 100 m   
 200 m 
 400 m  
 800 m 
 1500 m 
 3000 m 5000 m  
 10 000 m  
 polovični maraton  
 maraton  
 100 m z ovirami ženske, 110 m z ovirami moški  
 štafeta 4 x 100 m  
 štafeta 4 x 400 m  
 skok v višino  
 skok v daljino  
 suvanje krogle: 
o moški: 4 kg  
o ženske: 3 kg  
o moški (8–11 let): 3 kg  
o ženske (8–11 let): 1,81 kg 
 peteroboj  
o tek 100 m 
o tek 400 m  
o skok v daljino 
o skok v višino 
o suvanje krogle 
 4 x 100 m Unified sports 
 4 x 400 m Unified sports  
 
b) Hoja 
 400 m 
 800 m  
 
c) Teki in hoja na dolge proge 
 1500 m 
 3000 m 
 5000 m 
 10 000 m 
 
d) Discipline z vozički 
 100 m 
 200 m 
 400 m 
 suvanje krogle z vozički 







2.2.4 Atletski program in treningi za specialno olimpiado 
 
Preden športnik nastopi na kakršnemkoli tekmovanju, mora biti nanj ustrezno pripravljen. Za 
to mora poskrbeti zanj odgovorna oseba – trener. Ta mora biti ustrezno izobražen, ne samo na 
področju športa, temveč mora sprejemati tudi filozofijo specialne olimpiade. Vedeti mora, da 
so športniki, ki jih trenira, po sposobnostih zelo različni, zaradi česar mora dobro načrtovati 
vsebine, metode dela ter upoštevati načeli individualizacije in diferenciacije. Hitrost učenja 
vadečih je zelo različna, zato trener ne sme imeti previsokih pričakovanj ter mora športnikom 
dati dovolj časa, da osvojijo določeno prvino. Vedno mora poskrbeti za varnost. Cilji, ki jih 
določa s športniki, morajo biti kratkotrajni, saj bodo vadeči tako lažje ohranjali visok nivo 
motivacije (Turičnik, 2005).  
 
Za učinkovito izvedbo je torej potreben dober program. Med vadbo trener preverja športnikov 
napredek, osredotoči se na gibalne sposobnosti, pa tudi na psihološki razvoj. Skozi vadbo 
mora sodelovati s starši in drugimi strokovnjaki (Turičnik, 2005).   
   
Strokovnjaki priporočajo, da trener pred začetkom tekmovanj za pripravo športnika na 
specialno olimpiado napiše vsaj osemtedenski program treninga. Vadba seveda ne poteka na 
enak način kot vadba vrhunskih športnikov, ki se pripravljajo na olimpijske igre. Športnike s 
posebnimi potrebami z zanimivim ter pestrim naborom vaj in iger pripeljemo do večje 
ekonomičnosti gibanja. Metodi z elementarnimi igrami in atletskimi vajami bom v tej 
diplomski nalogi uporabila tudi sama. Pri tem si bom pomagala z atletskim priročnikom za 
trenerje atletike specialne olimpiade.  
 
 
2.3 Osemtedenski atletski program za skok v daljino 
 
Atletski program, predstavljen v nadaljevanju, je namenjen vadečim od druge starostne 
kategorije naprej, to je 12 let in več. Seveda ga lahko s spremembami količine in intenzivnosti 
prilagodimo tudi mlajšim. Poskrbeti je treba za pestrost in raznovrstnost vadbe ter jo z 
igralnimi oblikami približati vadečim. V vadbo zato ne bodo vključene samo vaje, s katerimi 
osvajamo nova gibanja, temveč tudi elementarne igre. V nadaljevanju bodo predstavljene 
nekatere izmed njih, ki jih lahko uporabimo v uvodnem delu kot dinamično ogrevanje ali v 
glavnem delu kot sredstvo učenja novih oblik gibanj.  
 
Igre morajo biti dovolj preproste, da jih vadeči razumejo. Prav tako morajo biti navodila 
podana na preprost in razumljiv način, vključujejo pa naj tudi učno metodo prikaza.  
 
 
2.3.1 Elementarne igre 
 
2.3.1.1 Igre lovljenja 
 
Barvice 
Trener oziroma učitelj v vsak kot prostora položi štiri blazine. Vadeče razdeli v štiri skupine. 
Vsaka skupina sede na svojo blazino in izbere svojo barvo. Vsaka barva ima “dom” v enem 
kotu igrišča. Določimo barvo, ki bo imela eno minuto časa za lovljenje ostalih ter vadeče 





počakajo do konca igre. Po minuti lovljenja preštejemo, koliko vadečih so ujeli. Nato lovi 
druga barva. Trener na tablo zapisuje rezultate vsake barve in na koncu razglasi zmagovalno 
skupino. 
 
Čarovnik in palčki 
Trener določi lovca ter ga ustrezno označi, da se razlikuje od ostalih. Lovec ima v rokah 
»čudežno palčko« (mehek, penast material), s katero »čara«. Vsakega, ki se ga dotakne, 
začara v palčka. Ulovljen vadeči počepne. Tisti, ki je zadnji ulovljen, je v naslednji igri 
čarovnik.  
 
Ko vadeči to igro osvojijo, lahko spremenimo pravila. Dodamo pravilo, da lahko vadeči, ki še 
niso ulovljeni, rešijo začarane palčke. Najprej to naredijo z dotikom, nato z raznožnim 
preskakovanjem … Čarovnik lahko vadeče začara tudi v kaj drugega, na primer v okamenele 
može  in ostali jih lahko rešijo tako, da se splazijo med njihovimi nogami. 
 
Bolnica 
Trener na vsak konec telovadnice položi blazino. Določi »virus« (lovca), ki okuži vsakega, ki 
se ga dotakne. Tisti, ki je okužen, počepne in se z gibanjem, ki ga določimo (zajčji poskoki, 
hoja po vseh štirih …), pomika proti »bolnici« (blazini). Ko je v bolnici, ozdravi in se lahko 
igra dalje.  
 
 
2.3.1.2 Igre z določenimi nalogami 
 
Ptički in gnezda 
Trener na tla položi obroče, ki predstavljajo ptičja gnezda. Vadeči (ptički) tečejo (letajo) po 
prostoru.  Na trenerjev znak: »Ptički v svoja gnezda!« mora vsak vadeči steči v svoj obroč. Po 
nekaj ponovitvah trener odstrani nekaj obročev in tako nekaj vadečih ob znaku ostane brez 




Vadeči se spremenijo v kamione, ki vozijo po cesti. Na trenerjev znak »rdeča«, se morajo 
nemudoma ustaviti, na znak »zelena« lahko tečejo dalje. Ko učitelj reče »avtocesta«, morajo 
teči čim hitreje. Ko vadeči igro osvojijo, lahko trener dodaja nova gibanja, na primer »tunel« - 
plazenje po vseh štirih, »luknje« - sonožni poskoki …  
 
Letala 
Trener označi prostor (kvadrat), znotraj katerega lahko letijo letala. Na eno stran telovadnice v 
vrsto zloži rdeče klobučke, na drugo stran pa modre. Učenci tečejo (letajo) znotraj kvadrata. 
Ko učitelj zakliče rdeča (modra), učenci stečejo čim hitreje okoli rdečih (modrih) klobučkov 
ter sedejo v kvadrat. Vadeči, ki je zadnji »pristal«, naredi tri sonožne poskoke / počepe … 
 
 






Štafetne igre so najpogostejša oblika iger, ki jih vključujemo v glavni del vadbene enote. Igra 
je tekmovalne oblike, vanjo pa lahko vključujemo najrazličnejša gibanja in naloge. Je 
najboljši način igralne oblike, znotraj katere izpopolnjujemo različna gibanja. Pri tekmovalnih 
oblikah iger moramo paziti, da naloge niso tehnično zahtevne, saj se običajno zaradi visoke 
intenzivnosti tehnika gibanja poruši. Kadar želimo v tekmovalno obliko vključiti tehnični 
element, vadečim povemo, da pri igri ne bo pomembno, kdo je prvi, temveč kdo naredi bolj 





Preden začnemo z vadbo, je nujno, da določimo cilje, h katerim bomo stremeli med celotnim 
procesom treninga. Zastaviti je treba tako dolgoročne kot tudi kratkoročne cilje.  
 
Dolgoročni cilji: 
 razviti in ohranjati kvalitetne gibalne vzorce in posledično povečati možnost učenja 
novih spretnosti  
 vplivati na razvoj aerobne vzdržljivosti, splošne moči, hitrosti, koordinacije in 
gibljivosti 
 osvojiti čim bolj pravilno in učinkovito tehniko skoka v daljino z zaletom, 
 izboljšati odrivno moč vadečega 
 vzpostaviti boljšo kontrolo trupa 
 v vadbo vključiti pomanjkljivost posameznika in s tem odpraviti nepravilnosti 
 razvijati psihomotoriko in senzomotoriko 
 izpeljati vadbo na osnovi individualnih potreb vsakega posameznika in upoštevati 
njegove želje 
 ustvariti prijetno vzdušje med vadbo 
 razviti pošten odnos do igre (fair-play) 
 vsakega posameznika vključiti v skupino in vplivati na njegovo socialno komponento 
 posameznika naučiti dostojno prenašati poraze  
 
Bolj kot dolgoročni so za vadečega pomembni kratkoročni cilji. Z njimi ohranjamo 
motivacijo, hkrati pa so tovrstni cilji zanje veliko bolj razumljivi. Kratkoročni cilji se lahko 
navezujejo na vsako vadbeno enoto posebej ali na enotedenski ciklus treningov (na primer: 
preskočiti določeno število ovir, preteči določeno razdaljo v določenem času  ipd.).  
 
 
2.3.3 Program treningov 
 
Preden se trener loti sezonskega načrtovanja, mora narediti predsezonsko načrtovanje. V 
slednjem se mora ustrezno izobraziti o poteku specialne olimpiade, določiti primerno mesto 
za vadbo, poiskati ekipo, ki mu bo v pomoč pri organizaciji, načrtovati »lokalna« tekmovanja, 
preveriti, ali imajo vsi športniki opravljen zdravniški pregled ter si pridobiti soglasja staršev 
za vadbo in sodelovanje na tekmovanjih.  
 





osemtedenske vadbe, testirati. S pomočjo rezultatov, ki jih dobi, vadeče razvrsti na nižjo ali 
višjo raven.   
 
Pri spodaj opisanem programu vadbe je predvideno, da je trener že opravil testiranja s 
športniki. Ti so razvrščeni na višjo raven, kar pomeni, da bodo končno izvedbo skoka v 
daljino izvajali z zaletom in ne z mesta. Ne smemo pozabiti, da je pomembno načelo treninga 
vsestranski razvoj vadečega, zaradi česar bodo v program vključena tudi gibanja, ki se morda 
povsem ne navezujejo na atletsko disciplino skok v daljino.  
 
Zelo pomemben del vsakega treninga je sklop razteznih gimnastičnih vaj v uvodnem delu 
vadbene enote. Z njimi skušamo vplivati na nepravilnosti drže ter razviti pravilne gibalne 
vzorce. Uvodnega dela treninga zato ne smemo zapostavljati in moramo biti nanj še posebej 
pozorni. Vaje lahko glede na telesne značilnosti prilagodimo vsakemu posamezniku. Vadeče 
navadimo, da te vaje izvajajo tudi doma. Uvodni del vsake vadbene enote naj traja vsaj 20 
minut. Podobne vaje lahko uporabimo tudi v zaključnem delu vadbene enote, kjer se vadeči 
sprosti in umiri.  
 
Treninge čez teden razporedimo tako, da ima vadeči vsaj en dan počitka med vsakim 
treningom. V predstavljenem atletskem programu bodo treningi planirani 2 – 3 x na teden.  
  
Opomba: trajanje odmora ni vedno natančno določeno, saj njegovo dolžino prilagajamo 







Uvodni del: elementarna igra lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del:  
 hoja 400 m (en krog po atletskem stadionu) in 3 minute počitka 
o trener je pozoren na telesno držo vadečih 
 izpadni koraki v hoji in hopsanje – 3 x 50 m (vmes je predviden počitek) 
o vaji se izvajata izmenično 
 tek cik-cak okoli stožcev na razdalji 60 m – 3 x (vmes je predviden počitek) 
 sonožni poskoki čez črte, ki ločujejo posamezne steze – 3 x po 8 poskokov (med 
vsako serijo je predviden počitek) 
 sed raznožno in kotaljenje medicinke po tleh s partnerjem 
o trener je pozoren na pravilno držo trupa 
 hoja po prstih (30 korakov), hoja po petah (30 korakov) 










 hoja 400 m (en krog po atletskem stadionu) in 3 minute počitka 
 zametavanje in hopsanje – 3 x 50 m 
o Vaji se izvajata izmenično, vmes je predviden odmor 
 Stopnjevani tek na 60 m: 1 x 
 2 poskoka po levi in 2 poskoka po desni nogi na razdalji 10 m – 3 x (med vsako serijo 
je predviden odmor) 
 štafetne igre: učitelj naredi dve ali več skupin (odvisno od števila vadečih); med vsako 
nalogo po potrebi določi odmor: 
o šprint na razdalji 20 m (tja in nazaj) 
o šprint v eno smer, vračanje v teku ritensko 
o hoja v opori spredaj ležno, vračanje v teku 
o odbijanje žoge z roko (tja in nazaj) 
o odbijanje žoge z roko slalom med stožci (tja in nazaj) 
o udarjanje žoge z nogo (tja in nazaj) 




Uvodni del: elementarna igra z določenimi nalogami in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 
 200 m hoje in 200 m počasnega teka 
o učitelj je pozoren na pravilno telesno držo in tehniko teka 
 tek s prisunskimi koraki – 2 x 60 m (1 x v eno, 1 x v drugo smer; vmes odmor) 
 lazenje čez in pod oviro – 3 x na razdalji 20 m (vmes je predviden odmor) 
o vaja za koordinacijo celega telesa 
 daljši teki: 300 m – 200 m – 100 m (med vsakim tekom nekaj minut pavze – odvisno 
od sposobnosti vadečega) 
 3 x 8 počepov (število ponovitev lahko prilagajamo sposobnostim vadečega) 







Uvodni del: elementarna igra z določenimi nalogami in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 
 nizki skiping (»tečeš kot miška«) in zametavanje – 2 x 60 m (vmes odmor) 
o vaji se izvajata izmenično 
 skok v daljino z mesta 
o trener pokaže pravilno tehniko skoka z mesta (sonožen odriv naprej, sonožni 
doskok …) 
o pomembno je poudariti, da mora športnik po doskoku stopiti naprej 
o 3 x 5 skokov (vmes odmor) 





 tek čez ovire 
o trener je pozoren na tehniko teka. Pri prehodu čez ovire je pomembno, da jih 
športnik skuša prečiti na čim hitrejši in čim bolj ekonomičen način 
o 3 x 50 m (vmes odmor) 
 sklece ob steni (vadeči je z rokami naslonjen ob steno) – 2 x 10 ponovitev (vmes 
odmor) 




Uvodni del: elementarna lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 
 200 m hoje in 200 m počasnega teka 
o trener je pozoren na pravilno telesno in držo in tehniko teka 
 visoki skiping in hoja z izpadnimi koraki: 2 x 50 m 
o vaji se izvajata izmenično 
 sonožni poskoki po črti – 2 x 10 m 
 sonožni poskoki na levo in desno stran črte (športnik se cel čas pomika v smeri naprej) 
– 2 x 10 m (vmes odmor) 
 sonožni poskoki ritensko na levo in desno stran črte – 2 x 10 m 
 prenašanje tenis žogic v košaro 
o trener 20 m od črte postavi košaro. Športnik mora vsako žogico posebej čim 
hitreje prenesti v košaro. 
o 4 do 5 žogic 
 tekmovanje v prenašanju žogic 
o učitelj naredi dve ali več skupin. Vsak član mora prenesti eno žogico. 
Naslednji lahko začne, šele ko se ga prejšnji dotakne. 
 ponovitev skoka v daljino z mesta – 2 x 3 skoki 
 met žogice (250 g) 
o vaja je namenjena popestritvi treninga 
o trener pokaže pravilno tehniko držanja in meta žogice z mesta 
o 3 x 5 metov (vmes odmor) 
o v eni seriji vadeči mečejo z drugo roko 
 hoja po prstih (30 korakov), hoja po petah (30 korakov), hoja, pri kateri vadeči izrazito 
prehaja iz pete na prste (30 korakov) 




Uvodni del: elementarna igra z določenimi nalogami in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del:  
 počasen tek 400 m  
o trener je pozoren na pravilno tehniko teka 
 hopsanje – 2 x 50 m (vmes odmor) 





o vadeči leže na tla in na učiteljev znak čim hitreje vstane in steče naprej. Učitelj 
opazuje, katero nogo je vadeči med vstajanjem prvo položil na tla in z njo 
odrinil v prvi korak. Vadečemu pove, da je to njegova odrivna noga. 
 štarti z različnih položajev – 6 x 30 m (vmes odmori) 
o stoja na eni nogi, čep, sed, leža na hrbtu, leža na trebuhu …  
 zadevanje cilja 
o učitelj pred zid nastavi obroče, pred katere na vsako stran (levo in desno) 
postavi stojalo in vmes napne elastiko. Vadeči stojijo za označeno črto in 
mečejo žoge različnih tež in velikosti preko elastike – zadeti poskušajo obroče.  
o vrsta žog: mehke žoge, košarkarske/ nogometne/ rokometne žoge, težke žoge 
(1 – 2 kg); odvisno od sposobnosti vadečih 
 tek 300 m (število ponovitev in trajanje odmora je odvisno od sposobnosti vadečih) 
 hoja po prstih (30 korakov) in po petah (30 korakov) 







Uvodni del: elementarna igra z določenimi nalogami in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del:  
 200 m hoje – 200 m teka – 200 m hoje 
o učitelj je pozoren na pravilno telesno držo in tehniko teka vadečih 
 visoki skiping in zametavanje – 2 x 50 m  
o vaji se izvajata izmenično 
 sonožni poskoki čez nizke ovire (na mesto ovir lahko na tla položimo kolebnice, ki 
predstavljajo »ovire«) 
o lahko vključimo različna gibanja rok, vendar moramo biti pozorni na 
pravilnost izvedbe in usklajenost gibanja 
o med poskokom čez oviro je lahko narejen vmesni poskok. Vadeči naj poskusi 
poskoke čim bolj povezati. 
o 5 x 6 ovir (vmes odmor) 
 skok v daljino z zaletom (5 korakov) 
o trener pokaže končno izvedbo s 5-koračnim zaletom 
o trener pokaže vadečim, kako si izmerijo 5-koračni zalet (naredijo 8 hodnih 
korakov) in poudari pomen odrivne noge 
o trener označi mesta, od koder štartajo vadeči in jim pove, s katero nogo morajo 
začeti teči 
o vadeči skačejo v daljino z zaletom – poudarek je na čim močnejšem 
enonožnem odrivu z odrivno nogo 
o 3 x 5 skokov; vmes odmor 
 tek na različne razdalje 
o 2 x 150 m (vmes odmor) 
o 2 x 100 m (vmes odmor) 
o 3 x 50 m z maksimalno hitrostjo (vmes odmor) 









Uvodni del: elementarna igra lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del:  
 200 m hoje – 200 m teka – 200 m hoje 
 prisunski koraki in striženje – 2 x 50 m 
o vaji se izvajata izmenično 
 skok v daljino s 5-koračnega zaleta z odrivne deske (ponovitev naučenega znanja s 
prejšnjega treninga) 
o poudarek na enonožnem odrivu, ki mora biti čim močnejši, vključimo pa tudi 
tehniko doskoka (sonožni doskok) 
o 2 x 5 skokov (vmes odmor) 
 skok v daljino s 5-koračnega zaleta z odrivne deske z dodatno oviro 
o trener za odskočno desko postavi nizko oviro – vadeči bodo tako povečali 
odrivni kot, s čimer se bo podaljšala faza leta 
o 2 x 5 skokov (vmes odmor) 
 met žogice (250g) ali vortexa – popestritev treninga 
o trener ponovi pravilni prijem in met žogice z zaletom (največ 8 m) 
o 3 x 5 metov (vmes odmor) 
 tek v klanec 
o če vadeči ne zmore teči, hodi 
o 2 x (3 x 10 m) (odmori med ponovitvami in serijama) 
 odmor med serijama je nekoliko daljši (10 – 15 min) 
 400 m počasne hoje 
o trener je pozoren na pravilno telesno držo vadečega 




Uvodni del: elementarna igra lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj.  
Glavni del: 
 200 m teka – 200 m hoje – 200 m teka 
o trener je pozoren na pravilno telesno držo in na tehniko teka  
 štafetne igre na razdalji 30 m (poudarek na pravilni tehnični izvedbi – trener je sodnik 
in zapisuje ocene izvedbe) 
o hoja (poudarek na pravilni telesni drži) 
o hopsanje 
o prisunski koraki 
o visoki skiping 
o zametavanje 
o hiter tek 
 poskoki s kolebnico in počepi  
o vaji se izvajata izmenično (15 poskokov s kolebnico – 8 počepov) 





 met vortexa z zaletom 
o učitelj prikaže pravilen prijem vortexa in met z zaletom (do 8 m) 
o 3 x 5 metov; ena serija je izvedena z ne-dominantno roko (vmes odmor) 
 štafeta »risanje kroga« – čim hitrejši tek 
o vadeči se razporedijo po stadionu (razdalja med njimi je 100 m) 
o vadeči A teče po svoji progi do vadečega B, mu preda predmet (žoga/ palica) 
in vadeči B lahko teče do vadečega C. Vadeči A ostane na mestu vadečega B. 
o vadeči naredijo 4 kroge. 
 hoja po prstih (30 korakov), po petah (30 korakov) in izrazito prehajanje iz pete na 
prste (30 korakov) 





Opomba: četrti teden je zaključni teden s poudarjenim treningom vzdržljivosti. Naredimo 
samo dva treninga – po drugem naj sledi nekoliko daljši počitek (nekaj dni). V tem tednu 




Uvodni del: elementarna igra lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del:  
 200 m teka – 200 m hoje – 200 m teka 
o trener je pozoren na pravilno telesno držo vadečih 
 visoki skiping in zametavanje (vaji se izvajata izmenično) 
o 2 x 60 m (vmes odmor) 
 tek na 60 m – 5 x (vmes odmor) 
o prva izvedba je počasen tek, vsaka naslednja pa malo hitrejši; zadnja izvedba je 
šprint 
 metanje (in lovljenje) žoge v paru na različnih razdaljah (odvisno od sposobnosti 
vadečih) 
o žoge so lahko različnih tež in velikosti 
o poudarek na preciznosti in na rokovanju z žogo 
 kotaljenje medicinke (2 kg) v paru 
 hoja v opori ležno spredaj po klancu navzgor 
o 5 x 10 m 
 hitra hoja – 2 x 400 m (vmes nekaj minut odmora) 




Pohod v naravi (prilagojen fartlek) 
 dolžina pohoda: približno 5 km 
 med pohodom vadeči izvajajo različne naloge 





o sklece ob drevesih 
o tek v klanec 
 pohod lahko kombiniramo tudi z drugimi vsebinami (opazovanje drevesnih vrst, 
živali, nabiranje plodov …) 
 pohod zaključimo na prijetnem mestu v naravi, kjer naredimo še vaje za sprostitev 
 tovrstni trening naj traja cel dopoldan ali popoldan, saj je za vadeče zelo prijeten in 
sprostitven 
 med pohodom se lahko z vadečimi pogovorimo o njihovem napredku, nadaljnjih 





Opomba: v tem tednu začnemo športnika izraziteje pripravljati na tekmovanje in na izbrano 
disciplino. Z njim se redno pogovarjamo o poteku, pravilih ter v trening vključimo tudi 
kakšno »trening tekmo«. Tako bo športnik fizično in psihično pripravljen na veliko 
tekmovanje. 
 
Dvanajsti trening  
 
Uvodni del: elementarna igra z različnimi nalogami in sklop razteznih gimnastičnih vaj (20 
min). 
Glavni del: 
 hopsanje in prisunski koraki – 2 x 60 m (vmes odmor) 
o vaji se izvajata izmenično 
 tek v oteženih in normalnih okoliščinah 
o 50 m teka z uporom partnerja (partner stoji pred vadečim in se z rokami opira 
na njegove rame (ga zaustavlja) – 50 m šprinta (brez upora partnerja) 
o 3 x (odmor med vajama: hoja do začetnega mesta; odmor med serijami: nekaj 
minut) 
o sonožni poskoki na mestu – 4 x 10 poskokov (vmes odmor) 
 skok v daljino z mesta 
o 6 skokov 
 trije skoki so poskusni, zadnje tri trener izmeri in zapiše najboljši 
rezultat. Primerja ga z rezultatom, ki je bil dosežen v drugem tednu 
treningov. Tako preveri, ali je z vadbo vadeči dosegel napredek. 
 skok v daljino s 5-koračnega zaleta 
o 2 x 3 skoke (odmor med vsakim skokom in med serijama) – poudarek je na 
ritmu zaleta, odrivu z odrivno nogo in sonožnem doskoku. 
 hoja 400 m 
o trener je pozoren na pravilno telesno držo vadečega 










 hoja 400 m - tek 400 m 
o trener je pozoren na pravilno telesno držo vadečih ter na pravilno tehniko teka. 
 hoja čez ovire (vaja za razvoj koordinacije rok in nog) 
o trener ponovno prikaže pravilno tehniko prehoda čez oviro ter odpravlja 
napake vadečih 
o 6 ovir, 3 ponovitve 
 tek čez ovire 
o trener primerno razmakne ovire in prikaže tehniko teka čez ovire 
o 3 x 50 m; 2 seriji (odmor med ponovitvami in med serijami) 
 skok v daljno s 5-koračnega zaleta 
o poudarek je na odrivu 
o 2 x 2 skoka 
 skok v daljino z 10-koračnega zaleta z odrivne deske 
o trener pokaže in razloži končno izvedbo skoka in način merjenja zaleta. 
Vadečim označi mesto zaleta.  
o vadeče opozarja na njihove napake in tehniko prilagaja vsakemu posamezniku 
glede na njegove sposobnosti 
o 2 x 5 skokov 
 30 korakov po prstih, 30 korakov po petah, 30 korakov hoje, pri kateri vadeči izrazito 
prehaja iz pete na prste. 
Zaključni del: vadeči naredijo vaje za sprostitev. Na koncu sledi še pogovor o uradnih pravilih 
na tekmovanju ter o doseženem napredku. Trener razloži plan treningov v prihajajočem tednu. 




Uvodni del: elementarna igra z različnimi nalogami in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 
 400 m hoje 
o trener je pozoren na pravilno držo vadečih 
 vaje na koordinacijski lestvi (če je trener nima, jo lahko nariše s kredo) 
o čim hitrejše stopanje v prazne prostore (naprej, nazaj …), sonožni poskoki v 
prazne prostore 
o vaje prilagodimo sposobnostim vadečih 
o 2 – 3 ponovitve vsake vaje; odvisno od števila vaj (vmes odmor) 
 poligon: 
o tek na 30 m 
o plazenje pod ovirami (4 ovire) 
o sonožni poskoki iz obroča v obroč 
o hoja po gredi (narobe obrnjeni klopi/ po črti) 
o tek cik-cak med klobučki 
o ciljanje tenis žogic iz označenega mesta v pokrov skrinje (lahko uporabimo 
tudi večjo škatlo ali samo narišemo prostor zadevanja) 
o hoja nazaj 
 vadeči poligon ponovijo 3 x v zmernem tempu, temu sledi tekmovanje 
– trener spušča vadeče na poligon v določenem časovnem razmiku 






 trener mora biti pozoren na pravilno tehnično izvedbo 
 poligon izvajamo tako dolgo, dokler je tehnična izvedba še 
pravilna 
 sklece ob steni 
o 3 x 8 sklec (vmes odmor) 
 kotaljenje težke žoge po tleh iz različnih položajev 
o sed raznožno 
o leža na trebuhu 
 hoja 400 m 
Zaključni del: vaje za sprostitev. 
 
 




Uvodni del: elementarna igra lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 
 200 m hoje, 200 m teka 
 visoki skiping in zametavanje – 2 x 50 m (vmes odmor) 
o vaji se izvajata izmenično 
 skok v daljino z 10-koračnega zaleta z odrivne deske ali dvignjene površine (npr. 
pokrov skrinje) na debelo blazino  
o trener lahko uporabi blazine za skok v višino 
o vadeči doskočijo na noge  
 2 x 3 skokov (vmes odmor) 
o vadeči doskočijo na zadnjico (pomembno je, da noge potisnejo daleč naprej) 
 2 x 5 skokov 
o vadeči po odrivu naredijo preval naprej (vaja za popestritev treninga) 
 obvezno varovanje s strani trenerja! 
 še zmeraj smo pozorni na enonožni odriv 
 kdor ne upa narediti prevala, še naprej skače na noge ali na zadnjico 
 5 skokov 
 metanje težke žoge (1 – 2 kg) na različne načine v paru 
o izpred prsi 
o od spodaj navzgor – »jajčka« (trener je pozoren na položaj trupa!) 
o od spodaj navzgor čez glavo – »jajčka nazaj« 
 pri vseh vajah se težka žoga najprej odbije od tal, šele nato jo partner 
prime (trener je pozoren na razdaljo med vadečima) 
o 6 ponovitev vsake vaje 
 400 m hoje 
Zaključni del: vadeči naredijo vaje za sprostitev in umiritev. Trener obvesti vadeče, da se 
bodo ob koncu tedna udeležili atletskega tekmovanja. Pove jim, da bo tekmovanje potekalo na 
lokalni ravni in jim razloži osnovni protokol. Če tekmovanje organizira trener, predhodno 








Uvodni del: elementarna igra lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del:  
 hopsanje in prisunski koraki (2 x 50 m) 
o vaji se izvajata izmenično 
 poskoki s kolebnico in počepi 
o 15 poskokov – 10 počepov (5x; vmes odmor) 
 met vortexa z zaletom (do 8 m) – vaja za popestritev treninga 
o trener prikaže tehnično pravilno izvedbo 
o 3 x 5 metov (vmes odmor) 
 skok v daljino z 10-koračnega zaleta v jamo (peskovnik) 
o vadeči si sami izmerijo zalet in si ga zabeležijo 
o 2 x 3 skoke (vmes odmor) 
 400 m hoje 
Zaključni del: vadeči izvedejo vaje za sprostitev in umiritev. Trener še enkrat preveri, ali 
vadeči razumejo pravila. Poda jim navodila, kdaj morajo priti na stadion, kaj morajo imeti s 





Atletsko tekmovanje po pravilih specialne olimpiade. Na tekmovanje naj pridejo tudi starši, 
učenci drugih šol, vrtcev … 
Vadeči se zberejo na stadionu, kjer jim učitelj poda navodila za ogrevanje. 400 metrov hodijo, 
nato 400 metrov počasi tečejo. Naredijo sklop razteznih gimnastičnih vaj. Ogrevanje traja 
približno 20 minut.  
 
Nadaljevanje tekmovanja poteka po predpisanem protokolu. Trener je ob vadečih, jih bodri in 
jim pomaga, kolikor mu to dovoljujejo pravila. Med tekmovanjem vadečim podaja nasvete za 
boljšo izvedbo. 
  








Uvodni del: trener s športniki naredi analizo tekmovanja. Če je na tekmovanju nastal kakšen 
posnetek, v analizi uporabi tudi tega. Ne glede na rezultate, vse vadeče pohvali in jih motivira 
za nadaljnje treninge. 
Po analizi začnejo z ogrevanjem: elementarna igra z različnimi nalogami in sklop razteznih 
gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 





 nizki skiping in striženje – 2x 50 m 
o vaji se izvajata izmenično 
 štafetni tek po atletski stezi v krogu 
o vsak preteče razdaljo 30 m, nato preda predmet 
o uporabimo različne predmete (palico, žogo, plastenko …) 
o vadeči menjavajo predajna mesta 
o izvedemo 5 ponovitev štafete 
 skoki z male prožne ponjave 
o različne oblike skokov (skok stegnjeno, skok raznožno, skoki z obrati okoli 
vzdolžne osi telesa…) 
 vlečenje vrvi 
o vadeče razdelimo v dve enakovredni skupini 
 hoja 800 m 
Zaključni del: vadeči izvedejo vaje za sprostitev. Trener seznani vadeče, da bo ob koncu tedna 
potekalo lokalno tekmovanje v okviru šole. To bo še zadnje poskusno tekmovanje pred veliko 
tekmo.  
 
Devetnajsti trening  
 
Uvodni del: elementarna igra lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 
 200 m hoje in 400 m teka 
 oponašanje živali (vsaka vaja 50 m, ob opazovanju vadečih določimo odmore) 
o miška (nizki skiping) 
o noj (visoki skiping) 
o medved (tek s poudarjenim odrivom) 
o rak (prisunski koraki) 
o pes (premikanje v opori ležno spredaj) 
o gosenica (najprej se premaknejo samo roke, nato priključimo iztegnjene noge – 
»strehica«) 
o antilopa (šprint) 
 metanje (in lovljenje) žog različnih oblik in velikosti v paru 
o različni načini metov (izza glave, izpred prsi, čez glavo nazaj, iz kleka, seda, 
leže …)  
 obhodna vadba (5 postaj, naredijo 2 obhoda. Na vsaki postaji izvajajo naloge 1 
minuto): 
o v opori ležno spredaj po klancu navzgor (navzdol hoja) 
o sonožni poskoki iz obroča v obroč in hoja po klopi 
o zadevanje stožcev, ki so postavljeni en ob drugem – iz razdalje 3 m (postavimo 
jih lahko na dvignjeno površino, na primer na klop) 
o vaja za trebušne mišice z žogo (zapiranje knjige) – z žogo se dotaknemo prstov 
na nogi, v leži pa tal (roke so iztegnjene) 
o zadevanje gola – brcanje žoge 
 počasen tek 2 x 400 m 





Zaključni del: vadeči naredijo vaje za sprostitev. Trener pri športnikih še enkrat preveri, ali 
poznajo pravila tekmovanja ter z vsakim obnovi, kako si bo izmeril zalet. Motivira jih in jim 




Trener vadečim poda napotke o ogrevanju in raztezanju. Ogrevanje poteka podobno kot na 
treningu, na primer 400 m hoje in 400 m teka. Nato naredijo sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Temu delu nameni približno 20 minut. Vadeči si izmerijo zalet in tekmovanje poteka po 
uradnih pravilih. Trener je ob vadečih, jim svetuje, jih motivira in bodri. Ob koncu razglasi 
rezultate ter se z njimi pogovori o njihovih nastopih. Pred odhodom s stadiona naredijo še 
vaje za sproščanje. 
OSMI TEDEN 
 
To je zadnji teden pred velikim tekmovanjem. Športniki so verjetno že pod vplivom treme, 
zato je pomembno, da se trener z njimi veliko pogovarja ter jih miri, a hkrati spodbuja. V tem 
tednu vadeči naredijo samo dva treninga in tudi ta ne smeta biti prezahtevna, da bo športnik 




Uvodni del: elementarna igra z dodatnimi nalogami in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 
 200 m hoje in 400 m teka 
 visoki skiping in zametavanje (2 x 50 m) 
o vaji se izvajata izmenično 
 štarti iz nizkega štarta na 50 m: 2 x 2 
 sonožni poskoki s kolebnico: 3 x 30 
 skok v daljino s 5-koračnega zaleta: 2 x 4 
 meti medicinke (1 – 2 kg): vsaka vaja po 4 mete (vaje lahko izvajajo v parih) 
o izza glave naprej 
o čez glavo nazaj 
o »jajčka« naprej 
o izpred prsi naprej 
o izpred glave navzgor 
 hoja 400 m 




Uvodni del: elementarna igra lovljenja in sklop razteznih gimnastičnih vaj. 
Glavni del: 
 200 m hoje, 200 m teka 
 vaje na koordinacijski lestvi  
 skok v daljino s 5-koračnega zaleta  
o vadeči si sami izmerijo zalet 





 skok v daljino z 10-koračnega zaleta 
o 2 x 4 skoke 
o trener vadeče še enkrat opozori na glavne napake pri skoku v daljino 
 nihajna štafeta z različnimi nalogami 
o šprint 
o tek ritensko 
o tek s preskokom ovire na sredini 
o vodenje žoge z roko/ nogo 
 30 korakov po prstih, 30 korakov po petah, 30 korakov peta-prsti 
Zaključni del: vadeči izvedejo vaje za sproščanje. Trener skliče še zaključni sestanek, kjer z 








Osebe s posebnimi potrebami so med seboj zelo raznolike. Motenj, s katerimi se srečujejo 
strokovnjaki, je ogromno, zaradi česar moramo vsakega posameznika obravnavati 
individualno. Pri motnji v duševnem razvoju lahko na primer zasledimo več stopenj te motnje 
in zato osebe razvrstimo v različne podskupine. Temu je treba prilagajati tudi pristop in 
metode dela. Nekateri se bodo morda vključili že po nekaj podanih navodilih, drugi bodo 
potrebovali več pomoči, bolj natančno in večkrat ponovljeno razlago, spet tretji bodo želeli 
tudi prikaz. Za vsakega posameznika skušamo najti sredstva, s katerimi bi mu olajšali 
življenje in blažili njegovo motnjo. Pri tem ima pomembno vlogo telesna dejavnost. Za osebe 
s posebnimi potrebami je značilno, da se njihovi gibalni vzorci razlikujejo od pričakovanih in 
tekom razvoja nastanejo tako imenovani nadomestni gibalni vzorci, ki pa povzročijo številne 
deformacije. Z različnimi vajami skušamo odpraviti ali vsaj nevtralizirati nastale 
nepravilnosti. Že otrokom moramo ponuditi čim bolj pester nabor športov, odkriti, kaj jih 
motivira ter ustvariti čim bolj prijetno vzdušje. Eden od športov, kjer lahko zasledimo različna 
gibanja in uporabljamo raznolika sredstva za razvoj določenih gibalnih sposobnosti, je 
atletika, ki je tudi dobro izhodišče za udejstvovanje v ostalih športih. Omogoča vsestranski 
razvoj, hkrati pa vadeči spozna različne discipline, za katere se lahko kasneje specializira. V 
vadbo moramo vključiti zabavo, a ne smemo pozabiti na varnost. K vsaki vadbi spadajo tudi 
tekmovanja. Želja po primerjanju spremlja človeka že od pradavnine naprej. Je pomemben del 
vsakega športa. Šport tako vsakemu človeku nudi možnost, da poskusi, da vztraja, da uspe. S 
specialno olimpiado so te vrednote dosegljive tudi osebam s posebnimi potrebami. Prvo 
takšno tekmovanje je bilo izvedeno leta 1968, danes pa olimpiada športnikom ponuja že več 
kot trideset različnih športov, od tega se jih je dvanajst razvilo tudi v Sloveniji. V tej 
diplomski nalogi smo izbrali kraljico športov – atletiko in pripravili osemtedenski program za 
skok v daljino, s katerim lahko osebo z zmerno motnjo v duševnem razvoju ustrezno 
pripravimo na veliko tekmovanje. Predhodno smo zastavili cilje, ki naj bi jih vadeči dosegel 
ter navedli nekaj elementarnih iger, s katerimi lahko trener popestri uvodni, glavni ali sklepni 
del vadbene enote. Kljub natančno določeni intenzivnosti in količini vadbenega procesa, 
predstavljen program še zmeraj služi le kot okvirno vodilo trenerju. Kot smo navedli že na 
začetku, so si vadeči, ne samo tisti s posebnimi potrebami, ampak tudi vsi ostali, med seboj 
zelo raznoliki. Opredelili smo se sicer na osebe z zmerno motnjo v duševnem razvoju, toda 
tudi med njimi so nekateri sposobni izvajati določene naloge, drugi ne. Zaradi tega je bilo 
program precej težko natančno definirati. Za prihodnja proučevanja bi morali program ali vsaj 
njegov del  najprej preizkusiti na izbrani skupini. Ogromno odgovornost zato nosi trener, ki 
mora biti ustrezno izobražen, tako na področju dela z osebami s posebnimi potrebami kot tudi 
na področju atletike. Poznati mora uradna pravila, poiskati odgovorno ekipo, ki mu bo pri 
delu pomagala, biti mora dober opazovalec, motivator in tudi prijatelj. Vedeti mora, komu je 
določeno vajo treba prilagoditi, kdaj odrediti odmor in se zavedati, da nekateri za pripravo 
potrebujejo več časa kot drugi. Le tako bo lahko ustvaril prijetno vzdušje, hkrati pa poskrbel 
za varno vadbo, ki bo vadečim omogočila napredek in osebno zadovoljstvo.  
 
»Nista pomembna najmočnejše telo in najiznajdljivejši um, pomembnejši je nepremagljiv 
duh, ki premaga vse ovire, kajti brez njega je zmaga prazna, z njim pa ni poraza.« (Kennedy 
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